
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 18 時（月曜休館）
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～食中毒に気をつけて、 楽しい夏を過ごしましょう♪～

梅しそにぎり
1人分　エネルギー199Kcal

　　　　　　　塩分 0.7g

　倶知安にも暑い夏がやってきました！ピクニック、焼

き肉など外でご飯を食べる機会が多くなりますね。みん

なで楽しいイベントですが、気温や湿度が高いので、細

菌が増殖しやすく、食中毒の危険が高くなります。食中

毒予防の３原則を守って、食中毒のない楽しい夏を過ご

しましょう♪

栄養士　岩井麻未

✿材料（3-4 人分）

米………………2合

大葉……………3～ 4枚

のり……………適量

✿作りかた

①お米はといで、ふつうの水加減にしておく。梅干しを 1

個入れて炊く。大葉は千切りにしておく。

②炊けたら、梅干しの種を取って混ぜる。大葉、ゴマを入

れて混ぜる。

③ラップをしいて、ご飯を盛り、おにぎりを作る。お好み

でのりをまいて完成。
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梅干し…………1個

ゴマ……………小さじ 2

お弁当につめるときには、
おかずは汁気を切って、 冷
ましてから入れるとよいです
ね。 おにぎりも、 ラップや
手袋を使って直接、 手が触
れないようにするのも 1つの
予防ポイントです。

①細菌をつけない

　　基本は手洗いです。 自分で細菌をばらまかないように、 こま

めに手洗いを。

②細菌を増やさない

　　調理したものは出しっぱなしにせずに、 冷蔵庫などで保存を。

外に持ち出すときには保冷剤などを活用しましょう。

③細菌をやっつける

　　加熱して調理する食品は中心部までしっかり加熱しましょう。

食中毒にならないために！食中毒予防 3 原則


